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本手冊裏的內容是以華盛頓州零售食物條例為依據的，並旨在結合食物從業人員的培

訓課程使用。 本手冊並不代表華盛頓州食物零售條例的所有要求。 
如需瞭解更多資訊，請與當地的衛生部門聯繫。 
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謝謝。 
 

我們感謝您積極參與學習如何烹製及供應安全食物。 
當一名食物從業人員，您就要為其他人烹製食物。 
他們信賴您會盡力使食物保持衛生。以安全的方式烹製和供應食物，使人們吃了不會生病，這

是您的責任。 
 
 
本手冊給您提供一些如何在工作時和家裏安全地存放、烹製及供應食物的技巧。 
 
本手冊分為兩部分： 

第一部分： 食源性疾病介紹 
第二部分： 如何防止食物致病 

 
看完本手冊後您會： 
1.  懂得導致食源性疾病的多種原因 
2. 弄清雙手保持清潔以及食物從業人員身體健康的重要性 
3.  知道避開“危險區＂ 如何有助於預防食源性疾病 
4.  學會幾條有助於您記住食物安全基礎知識的訣竅 
5.  認識作為一名食物從業人員的責任 
 
食物安全知識可幫助您保護您自己和其他人。  
請記住您在本手冊裏學到的知識， 並運用到您的工作中和家裏。 
如您有任何問題，請致電您當地的衛生部門。 
 
 
請記住，訓練有素的食物從業人員是安全食物最重要的因素。 
歡迎您加入華盛頓州食物安全隊伍。 

 
 

 
 
 

第一頁 食物安全提示： 食物安全不但在家裏很重要而且 在工作中也是必需的。



 
 食源性疾病 
  

如果人們吃的食物含有害化學物質或微生物，他們就會得病。這叫食源性疾病。 
大部分食源性疾病既不是食物中毒，也不是因食物而引起的感染。 
 

食源性疾病不祗發生在
飯店裏，每一個處理過
食物的人都可傳播食源
性疾病  
 

當人們談論到食源性疾病時，他們往往稱之為食物中毒。化學物質、細菌或某

些食物（如有毒的蘑菇）可引致食物中毒。 
食物中毒的症狀通常在進食後幾小時內便覺察到，而且經常伴有嘔吐現象。 
 
然而，最常見的食源性疾病不是由食物中毒引起的，而是由在食物裏或我們身體

裏生長的微生物引起的食源性感染。 
食源性感染的症狀包括腹瀉、嘔吐、發燒、頭痛和肚痛。 
症狀可在進食後幾小時到幾周之間覺察到 
  

引致食源性疾病的病菌

通常為：細菌、病毒或

寄生蟲 

在美國， 疾病控制中心估計每年有七千六百萬美國人因不安全食物而生病， 
死亡人數達 5，000 人。 
遵循本手冊有關的食物安全措施，可幫助您預防最常見的食源性疾病。 
 
 

 主管人：每個公司在運營時間內都必須有人負責並保證遵循所有食物安全步驟。 
主管人員必須瞭解華盛頓州食物條例和在本公司實施的程序。 
如您有問題，請問主管人員。 
如果您是主管人，您應能給食物從業者予培訓的機會或給他們提供正確完成工作

所需要的資訊。 
  

 
 

 

第二頁 食物安全提示：幾乎所有食源性疾病均可以預防。 
 



 

 易受感染的人群 

  

雖然任何人都有可能因不衛生處理的食物而得病，但某些人通常更容易得病或得

更嚴重的病。 這些人稱為易受感染的人群。他們是： 

• 5 歲以下的小童 

• 65 歲以上的老人 

• 孕婦 

• 免疫力低下人士（由於癌症、愛滋病、糖尿病、某類

藥物冶療或其他情況） 

 
 

 

某些食物在易受感染的人
群身上更容易引起食源性
疾病。 

 

這些食物包括： 
• 未煮過的肉 

• 生蠔 

• 未煮過的蛋 

• 苗芽 

• 未經巴氏殺菌的奶 

 
像醫院、兒童保育中心、幼稚園、療養院和老人院等為易受感染的人群提供食

物和服務的機構，有附加的食物安全要求。本手冊裏都有重點提到其中的幾條

要求。 如需更多資料，請聯絡您當地的衛生部門。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

第三頁 食物安全提示： 某些人更容易因不安全的食物而得病。 
 



 

 食物裏的危害 
  
 確保食物安全的目的是為了防止有害物質引起食源性疾病或傷害。大部分

食物裏的有害物質是您不能看到、聞到或嘗到的東西。 
  
 食源性危害是一種物理性、化學性或生物性的物質，這種物質在食物或飲

料裏可引起傷害或疾病。大部分食源性疾病是由生物性危害（微生物）引

起的。 
  

危害 例子 事情發生在華盛頓… 

物理性 食物裏硬或軟的可造成傷

害的物體。例如碎玻璃、

珠寶飾物、膠帶、訂書釘

和手指甲。 

華盛頓東部的一家麵包店裏，在一

個生日蛋糕裏發現了幾顆訂書釘。 
原來蛋糕是在幾張用訂書釘釘在記

事板上的報紙下面製作的。 
化學性 自然產生或在處理食物過

程中加入的有毒物質。 
例如清潔劑、殺蟲劑和某

些金屬物質。 

因為蘇打機一個閥門破了，華盛頓

西部的幾個客人在喝了汽水之後的

幾分鐘內便出現銅中毒現象。 

生物性 在顯微鐿下才能看到的微

生物。例如寄生蟲、細菌

和病毒。 

在華盛頓西部，幾位客人吃了由一

個帶病的食物從業人員製作的三文

治後感染了甲型肝炎。 

 
  

物理性危害 物理性危害是指在食物裏如被進食後可導致傷害的物質。物理性危害的發

生通常是由於不安全的食物處理方式或意外的污染所致。 
要防止物理性危害的發生，必須 : 

 • 認真地清洗水果和蔬菜 
 • 仔細看清楚您所配製的食物 
 • 使食物配製區域沒有任何可以掉入食物的東西 

 

第四頁 食物安全提示： 大部分食源性疾病是由微生物引起成的。 
 



 
化學性污染 

 
化學物質如進入食物裏，則可能引起食源性疾病。 
所有化學物質，如肥皂、清潔劑、消毒殺菌劑和殺蟲劑

必須放在遠離食物、廚具和食物配製區域的地方。 
  
 如果某種化學物需要放在廚房裏，則必須把它存放在食物

或與食物接觸表面的下方，這樣就不會滴落到食物上。如 
公司裏不需要使用某種化學物，那就根本不應放在那裏。 

  
 所有化學容器應有易讀標籤和易於遵照執行的說明書。 
  
 儲存食物的容器 

電鍍容器的表面鍍

了一層鋅，使得容

器不會生銹。

某些容器是不准用於存放食物的。 
不獲准的容器包括：垃圾袋、鍍鋅的鐵罐和曾經用於存放化學物的容器。食物

不可以存放在這些容器裏，因為化學物可能進入到食物裏。 
  
 使您的食物不會遭到化學物質的危害： 
 • 祗把獲准用於食物旁的化學物放在公司裏 
 • 把所有化學物存放在遠離食物和工作臺表面的地方，或在其下面 
 • 在所有化學物上貼上標籤 
 • 祗使用經過批准的容器來保存食物 
 • 確保設備工作正常 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

第五頁 食物安全提示：把化學物存放在遠離食物的地方，或在食物的下面。 
 



 
生物性污染 

 
我們生活的世界裏有很多微生物。 
大部分微生物對我們是有益的，但有些微生物卻可以讓我們生病。 
本手冊就是針對引致大部分食源性疾病的微生物，如：寄生蟲、病毒和細菌。 

  
寄生蟲 食物裏的寄生蟲通常是生長在魚、猪肉或肉類裏微小的蟲子。 

如以合適的溫度冷凍或烹煮，它們是可被殺死的。 
在被污染的水裏會發現不同種類的寄生蟲。 

  
 為使您的食物不遭到寄生蟲的危害： 
 • 烹製所有猪肉、牛肉和魚到合適的溫度 
 • 生吃的盤菜（如壽司）須用經過處理已殺死寄生蟲的魚作為原料 
 • 使用經過認可的水源 
  
  

病毒 雖然病毒很小，但祗要很少的數量就可以令您生病。 
與寄生蟲不一樣，病毒不會因冷凍而消滅。 

  
 我們都曾因為病毒而生病。 

水豆、普通的感冒和流行性感冒都是由咳嗽或打噴嚏而傳播的病毒所引起的。 
我們從食物染到病毒通常是因為某人用不潔淨的手接觸食物所致。 
遺憾的是，此人的手可能沒有洗乾淨，未能去除嘔吐或糞便中帶來的細菌。 
我們稱之為糞對口的傳播途徑。 其他人稱之為令人噁心的行為。 

  
 儘管聽起來令人噁心，您可能聽說過以這種途徑傳播的幾種病毒，如甲型肝炎

和膿融病毒。 要預防這些普通的疾病， 我們必須非常注意個人衛生，特別是在 
配製食物的時候。 

  
 為了使您的食物不遭到病毒的危害： 
 • 當您有腹瀉、嘔吐或發燒的時候，不要配製食物 
 • 如廁後洗兩次手 —— 一次在洗手間裏洗，另外一次是回到廚房後再洗 
 • 在處理即食食物時，應使用手套或廚具，而不要用手直接接觸食物 

 
 
 

第六頁 食物安全提示： 您不可以斷定您的食物什麼時候會被微生物污染。 
 



 
細菌 

 
與病毒不同，細菌可在您的食物裏生長。 
我們到處都可發現細菌，而且它們可以在當食物從業人員對時間、 
溫度和衛生等條件不注意的情況下生長。 
細菌可以使食物變壞或者引起食源性疾病。 

  
 導致食源性疾病的細菌來自：土壤、動物、生肉和人等。 

雖然它們可來自很多地方，但這些細菌通常祗會在某些食物裏生長。 
這些食物稱為潛在危險性食物。 
讓潛在危險性食物保持冷或熱，使細菌不能生長。 

  
潛在危險性食物包括： 
 

動物製品 

潛在危險性食物 

• 肉、魚、家禽、海鮮、蛋 
 • 乳製品 

  
 煮熟的澱粉 
 • 煮熟的飯、豆、麵食、馬鈴薯 
  
 水果和蔬菜 
 •  煮熟的蔬菜 
 •  豆腐 
 •  苗芽（例如：紫花苜蓿或豆芽） 
 •  切開的瓜 
 •  大蒜或用油浸在瓶裏的香草 
  
 使您的食物不遭到細菌的危害 : 
 • 使潛在危險食物遠離危險區 （41°F-140°F） 
 • 當您生病（腹瀉、嘔吐或發燒）時，不要配製 食物 
 • 如廁後洗兩次手 —— 一次在洗手間裏洗，另外一次是回到廚房後再洗 
 • 在處理即食食物時，應使用手套或廚具，而不要用手直接接觸食物 
 • 清洗、浸漂和消毒所有用於配製食物的設備 

潛在危險性食物

 
 

第七頁 食物安全提示： 瞭解潛在危險性食物。 
 



 
頭三位食物安全防範措施 
 

第二部分 
預防疾病 

既然您知道微生物導致大部分食源性疾病， 
就讓我們談談為了使微生物不會通過食物使人生病您必須怎麼辦。 
因為人們通常不能看到、聞到或嘗到食物裏的微生物，在食物看上去很好時 
執行食物安全措施也是很重要的。 

  
 在以下幾頁裏，我們會重溫頭三位食物安全防範的概念—— 

個人衛生、溫度控制和交叉污染 —— 
三種措施必須一起執行才能使食物不遭到微生物的危害。 

  
  
  
  
  

有良好個人衛生習慣 
的食物從業人員 
 
 
 

頭三位食物安

全防範措施 

食物烹製到適當的溫度或保持在 
 適當的溫度 
  
  

 
 防止 
 交叉污染 

 
 
 
 
 
 
 

第八頁 食物安全提示：三種簡單的食物安全措施可防止幾乎所有食源性疾病。 
 



 

 個人衛生 
  
 食物從業人員既使看上去或感覺健康，但如果沒有良好的個人衛生習慣的話， 

都可能會偶然地把有害的細菌帶到食物裏。 
有良好個人衛生習慣的食物從業人員就不會把細菌帶到食物裏。 

  
 食物從業人員的正確的個人衛生習慣包括： 
 • 當您生病時不要配製食物 
 • 用適當的方法並在適當的時間清洗雙手 
 • 在處理食物時，使用乾淨的手套和廚具 
 • 經常修剪指甲，使雙手容易洗乾淨 
  
食物從業人員的健康 健康的食物從業人員是預防食源性疾病的最重要的因素之一。 

在您感到不舒服的時候，就不要配製食物。 
因為使您感覺不適的細菌可能會傳播到食物和其他人身上。 

  
食物從業人員如果出現以下情形時不可配製食物： 

• 腹瀉、嘔吐或黃疸 
• 可通過食物傳播的診斷出來的感染 

例如：沙門氏菌、志贺杆菌、 大腸肝菌或甲型肝炎 

病情嚴重就不可以配

製食物 

• 被感染，未癒合的傷口 
 • 頻繁地打噴嚏、咳嗽或流涕 
  

 食物從業人員在生病時應告訴主管人員。生病的食物從業人  
員應回到家中。 如果他們不能回家，可指派他們去做不用 
處理食物或清潔與食物接觸表面的工作。 這些工作包括 
倒垃圾、拖地、掃地、清洗廁所或擦桌子。 

  
易受感染的人群 在為易受感染的人群提供服務的機構工作的食物從業人員，如在出現腹瀉、 

嘔吐或者黃疸症狀時，須停止在此機構工作。 
帶病的食物從業人員在所有症狀消失前不允許上班。 

 
 

第九頁 食物安全提示： 如果您正生病，請留在家中。 
 



 
洗手 乾淨的雙手是最重要的食物安全工具，但如您的雙手祗是看起來乾淨不代表

手上沒有微生物。 
洗手能把引致人生病的微生物從手上洗掉。即使雙手看起來還很乾淨，整天

經常洗手， 這是很重要的。 
  
 經常洗手是您可以做到的讓細菌遠離您的身體和您所配製的食物的最重要的

事情。 食物從業人員必須知道何時及如何清洗雙手。 
  

何時洗手 食物從業人員必須在開始配製食物之前和手可能被污染的任何時候洗手。 
手被污染最嚴重的時候包括： 

 • 如廁後 

 • 處理生肉、魚或家禽後 

 • 處理垃圾或髒的碗碟後 

 • 休息、進食或吸煙後 

 • 打噴嚏、咳嗽或擤鼻涕後 

 • 處理動物或使用化學物後 

  

  

手部消毒殺菌劑 手部消毒殺菌劑用在洗乾淨的手上效果最好。在食物服務行業，如果您喜歡的話，

您可以在洗手後使用手部消毒劑，但您不可以用它來取代洗手。 

 

 
 
 
 
 

第十頁 食物安全提示： 沒有任何東西可以取代洗手。 
 



 
如何洗手 

 

您必須在洗手槽裏洗手，洗手槽須備有冷熱自來水、 肥皂和紙巾 
（或其他一次性烘乾方法）。 所有食物從業人員洗手時間不可少於 20 秒。 

 第一步： 把您的手弄濕，讓肥皂可以作用在手上 

  

  

  

  

第二步： 擦上肥皂並擦洗。確保指甲下面、 手指中間直到 
下臂都要擦洗。 雙手需要擦洗至少10-15 秒。 給自已計時直到 
習慣了為止。 這樣的擦洗時間比大部分人洗手的時間要長。 

  

  

 第三步：沖洗雙手，把肥皂泡沫和細菌沖下排水管。 

  

  

秒數

弄濕 

擦洗 秒數

 

 

 

 

第十一頁
 

 
第四步： 用紙巾（或其他一次性方式）徹底擦乾雙手。 
用紙巾擦是首選方式，因為紙巾可擦除掉更多的微生物。 

沖洗 秒數

 

秒數擦乾 

 食物安全提示： 如果洗手時間少於 20 秒， 就不算洗過手。 



 

避免赤手接觸 即使食物從業員把手洗乾淨，也不可以用手直接接觸即食食物。 
這樣做是為了不把可能留在手上的微生物帶到即食食物上。 

  
即食食物包括： 

• 清洗過的生吃的製品 
例如： 切成片的水果、沙律、配菜 

• 糕點或麵包類製品 
例如：麵包、蛋糕、餡餅、墨西哥炸玉米片  

• 已經煮熟的食物 
例如：比薩餅、漢堡包、熱狗、玉米麵豆卷 

• 無須加工的食物 

即食食物是不用再經過額外

清洗或烹煮以除菌便可以供

應食用的食物。 

例如：三文治、壽司、熟食沙律 

  
手套 食物從業人員應使用工具（如：鉗子、勺子、熟食用紙）或一次性手套， 

以避免用手接觸即食食物。例如：鉗子應用來把切成片的蔬菜放進沙律裏， 
而勺子應用來把冰桶裏的冰塊盛出來。 

  
 一次性手套可用於配製需要多次加工的食物上，例如做三文治、把蔬菜切

成片或在盤上擺放食物。有一點很重要，您必須記住，手套是用來保護食

物不會遭到微生物危害的，而不是防止您的手接觸到食物的。手套必須經

常更換以保持食物安全。 
  
 如您手上有傷口、繃帶或切傷，而且正在配製食物，請務必戴上手套。 
  

 使用手套的重要守則: 

 • 戴手套前先洗手 
 • 更換撕破的手套 
 • 更換可能受污染的手套 
 • 不要清洗或再次使用手套 
 • 在處理生的食物和即食食物之間更換手套 
 • 丟掉用過的手套 
 • 脫掉手套後洗手 

Gloves
第十二頁 食物安全提示：不要用手直接接觸即食食物。 

 



 

吃、喝和吸煙 
食物從業人員不可在製作食物區域吃、喝或吸食任何類型的煙草製品。 
這樣可避免不潔物灑落在食物上，而且減少污染食物的機會。 

個人習慣影響食物安全 

 
 例外：食物從業人員可以用吸管喝有蓋容器裏的飲料。 

飲料必須存放好，以免灑落到食物或食物接觸的表面。 
  
 束發 
 束發的目的是為了讓手不要接觸到頭髮和不讓頭髮接觸到食物。 

無論您是在食物周圍或在配製食物的區域內工作，您的頭髮必須束好。 
束發用具包括：發網、帽子、髮夾、馬尾繩和緊髮帶。  長鬍子也必須束好。 

  
 指甲 
 必須要修剪好指甲，這樣指甲才容易洗乾淨。食物從業人員 

如果指甲油或人造指甲磨損了，在製作所有食物時必須戴手套，而不祗是即食食物。 
例如，戴人造指甲的食物從業人員在用羹匙攪和蛋奶糊時就需要戴手套。 

  
 珠寶飾物 
 珠寶飾物可以把引起食源性疾病的細菌藏起來，而且手很難洗乾淨。珠寶飾物也會 

掉到食裏。 
在製作食物時，食物從業人員必須脫掉手錶、戒指、手�和所有其他在手臂或手上 
的飾物。 

  
 例外：食物從業員在配製食物時，祗要戴手套就可以配戴結婚戒指。 
  
 個人物品 
 個人物品如藥物、大衣和錢包應存放在遠離食物、碗碟和餐巾的地方。 

 
 
 
 
 
 
 

第十三頁 食物安全提示：個人習慣影響食物安全。 
 



 

 

  

溫度控制 
 
潛在危險性食物為確保安全起見，必須置於適當的溫度中。 
必須使用溫度計以確保食物在適當的溫度下運送、烹煮、冷凍 
和儲存。 
 
 

危險區 
41°F - 140°F 

大部分細菌不會在熱或冷的溫度下生長。 
要確保食物安全， 冷凍食物必須保持在 41華氏度 
或以下。熱的食物應保持在 140華氏度 或以上。 
 41華氏度 – 140華氏度 之間的溫度稱為危險區。 
 
當潛在危險性食物在危險區下存放時， 
細菌就會快速生長或產生出使人致病的有毒物

質。 
 
正在計時…… 
到您開始配製食物時，食物已經過了很多階段。 
它經過種植、運輸、購買、接收以及在您開始製作前的存放。 
您可能會把食物進行解凍、攪和、烹調、冷藏、上菜或重新加熱。 
食物在這些環節的全部時間裏細菌會積聚起來並繁殖到危險的數量。 
加快配製食物的速度，以避免讓食物處於危險溫度範圍。  
 
潛在危害性食物可能是那些您正配製的食物，這些食物置於室溫下

達兩小時。您在配製食物時，每次祗需拿出少量的食物。讓其餘食

物保持熱或冷的狀態， 直到您準備用它們來配製為止。 
如果食物置放在室溫下，或您不知道它在危險區存放了多長時間， 
您應把這些食物丟掉。這可能不是安全的食物。 

危險區 
41°F - 140°F 

 
 
 
 

第十四頁 食物安全提示：不要讓食物處在危險區(41°-140°F)。 
 



 

溫度計 
 

兩種通常用於食物服務行業的食物溫度計 

  
金屬溫度計 金屬刻度溫度計是食物服務行業中最常用的溫度計。  

刻度溫度計用於測量厚的食物的溫度時效果最好。 
 溫度計的探頭必須插入食物數英寸並停留最少 20 秒。 
因為刻度溫度計要插入到食物內部深處才能測量準確， 
刻度溫度計不應用在薄的食物（如漢堡小餡餅）上。 

  
數碼溫度計 數碼溫度計也用於測量食物溫度。 

數碼溫度計也有金屬探頭，但它顯示的是數碼數字，

而不是刻度。 數碼溫度計容易讀出溫度， 
而且測量薄的食物時效果更好。 
它可以很快地讀出溫度， 
應用來測量薄食物（如漢堡小餡餅）的溫度。 

  
  
  

準確度 
 

應當經常檢查溫度計，以確保它顯示正確的溫度。 
檢查溫度計是否準確的一個方法是把溫度計的感測器放入一個裝有碎冰 
和水的杯中。 混合物的溫度應該為 32華氏度。 如果溫度計不是顯示 
32華氏度，這個溫度計就需要校準或更換。 
如要獲取更多資訊，請閱讀溫度計包裝或致電您當地的衛生部門。 

  
 使用溫度計: 
 • 確保溫度計乾淨、已經消毒和準確 
 • 插入到食物最厚的部分 – 通常是食物的中心 
 • 測溫幾秒鐘直到數字停止變化 

金屬溫度計

感測器

數碼溫度計

感測器 

 
 
 
 
 
 
 

第十五頁 食物安全提示：必須使用溫度計來測量食物溫度。 
 



 

 對熱的食物進行熱存 
烹製食物 烹煮食物達到正確的溫度是殺死可能留在食物裏的微生物的最好方法。 

必須把溫度計插入到食物最厚部分來測量溫度。 
烹煮的溫度取決於食物的類型和烹煮時間。 
如要瞭解正確的烹煮時間和溫度，請見下一頁的圖表。 

  
微波爐 所有用微波爐烹煮的生的動物製品必須加熱到最少 165華氏度。 

必須蓋好食物以保持濕度，在烹煮過程中最少攪動一次，可以在上菜前合上 
蓋子兩分鐘。 因為微波爐不會均勻地加熱食物， 
所以要在幾個地方測量食物的溫度，這點很重要。 
對於用微波爐返熱的食物，也應依照以上步驟。 

  
  

熱存 
(140華氏度 或以上) 

因為烹煮並不總能殺死所有細菌， 

烹煮過的潛在危險性食物必須進行熱存，直到上菜為止。這樣存活的

細菌不會再生長。 

必須開啟蒸汽保溫餐桌、暖湯器和其他熱存設備並讓其處於加熱狀態， 

然後才放上熱的食物。 用溫度計去測量食物的溫度。                             

熱的食物必須保持在 140華氏度或以上。   
  
 熱存食物的提示： 

 • 蓋好鍋 
 • 經常攪動食物，讓熱量均勻分佈 
 • 不要把冷的和煮過的食物混在一起 
  

返熱 已煮熟後冷卻的食物晚些時候返熱後可再次供應。用正確的方法冷卻

的食物，如顧客下單， 要馬上上菜的話，可以返熱到任何溫度。 
  
 要熱存的冷凍食物必須快速加熱到最低 165華氏度（兩小時內） 

 
 
 
 
 

第十六頁 食物安全提示：對熱的食物進行熱存（140°F或以上 ）。 
 



 

烹煮的溫度 
 

第十七頁 食物安全提示： 用烹煮的方式殺死微生物。 
 

165°F 
（15 秒） 

 • 家禽 （雞和火雞） 
• 有餡的食物或餡料 
• 砂鍋菜 
• 所有用微波爐烹煮的生的動物製品 
• 所有返熱過的潛在危險性食物 

155°F 
（15 秒） 

 
 
 

• 漢堡包 

• 香腸 

145°F 
（15 秒） 

 
 
 
 

• 蛋類 
• 魚 
• 牛肉 
• 猪肉 

140°F 

 • 要熱存的蔬菜 

• 要加熱並熱存的包裝即食食物 
（如熱狗和罐頭辣椒 

 

注意：額外的烹煮時間和溫度是允許的。 烤牛肉或猪肉有另外的烹製要求。 詳見華盛頓州食物 
安全條例或與您當地的衛生部門聯繫以獲取更多資訊。 

 
 



 

 

 

 對冷的食物進行冷存 
冷存 請記住， 當食物處在危險區時，細菌會快速生長。 

把食物放在冰箱或冰裏進行冷存，或用其他認可的方法，使細菌不 
會生長。在使用冰冷卻食物時，冰必須包圍著容器，直到食物的頂部

。 冷卻的食物必須保持在 41華氏度 或以下。 
  

冷凍的沙律 用室溫下的食物（例如罐裝吞拿魚）配製的有潛在危險的沙律必須

在配製的的 4 小時內冷卻到 41華氏度。 
如可能的話，最好用冷卻的材料製作沙律和三文治的餡料。 

  
解凍 冷凍食物必須安全地解凍，以防止細菌生長。 

不安全的解凍方式會讓細菌在食物的外層生長，而內層則仍然結冰。 
有三種安全解凍食物的方法： 

 • 放在冰箱裏解凍 
 冷凍食物放在冰箱裏直到解凍為止。 

這種方法是最慢也是最安全的。請確保把生的肉類放在底層的

架子或一個容器裏，這樣就不會滴落到其他食物上。 
 • 浸沒在流動的凍水下 
 讓冷自來水（70華氏度 或以下）浸過食物，直到其解凍為止。 
 • 作為烹煮工序的一部分或放在微波爐裏 
 小件的食物（如冷凍的墨西哥玉米煎餅）可以在烹煮時解凍。 

  
沒有供應給顧客的剩餘熟食物可以在冷凍後再次供應。 
因為細菌在食物冷凍的過程中生長得很快，使食物冷凍經常是食物

製作中最危險的一步。 
在冷凍食物時，讓其儘快地通過危險區，使細菌不可以生長，這點

很重要。請重視冷凍這一步，某些細菌可產生在返熱的溫度中不會

被殺死的毒素。 
 
在華盛頓，有三種經過認可的冷卻方法： 

1. 淺平底鍋方法（食物不超過 2 英寸厚） 

2. 縮減尺寸（把實心的食物切成小塊） 

冷凍 
 
 

不正確的冷凍方式是造成

食源性疾病的首要原因。 

3. 時間和溫度的監控 

第十八頁 食物安全提示：對冷的食物進行冷存（41華氏度或以下）並且快速地冷卻食物以控制細菌的生長。 
 



 

淺平底鍋 
 

把放在大容器裏的食物分開放在幾個平底鍋裏冷卻。 
這個方法對於如返炸過的豆、飯、馬鈴薯、砂鍋菜、碾過的肉和辣椒等食物效果

很好。 下面是平底鍋方法的步驟： 
  

 1. 把熱的食物放進平底鍋裏。確保食物不超過 2 英寸厚或深。 
 2. 把平底鍋放在冰箱的最上格或一個不會有其他東西會滴到它上面的地方。 
 3. 讓空氣在鍋周圍流通—— 不要把鍋堆起來或蓋住。 
 4. 當食物溫度達到41華氏度 或以下時不會被殺死，把鍋蓋起來。 
  

 
 
 
大塊食物（如火雞或火腿）可切成薄片再冷凍。這種方法不可用在被碾過或被改

造的肉類 （如：肉糕或 皮塔三明治肉）。下面是縮減尺寸方法的步驟。 
縮減尺寸 

 
 

 

 1. 把煮過的肉切成不超過 4 
英寸厚的小塊。請確保在您處理食物時戴好手套。 

 2. 把一片片的肉鋪在碟上，讓它們不會互相接觸。 
 3. 把平底鍋放在冰箱的最上格或一個沒有其他東西會滴落到上面的地方。 
 4. 讓空氣在鍋的周圍流通 – 不要把鍋堆起來或蓋住。 
 5. 當食物溫度達到 41華氏度 或以下時，把鍋蓋起來。 
  

 
 

祗要您對食物的溫度進行監控，並確保食物在某段時間內冷卻下來， 
亦可採用2步式方法進行冷卻。 

第一步：食物必須在 2 小時內從 140華氏度 冷卻到 70華氏度   

時間和溫度的監控 
 

第二步：食物必須在總的 6 小時內冷卻到  41華氏度 
  

 兩步式方法的一個範例叫做冰浴。冰浴用於湯、醬油和肉汁等效果很好。 
冰浴的步驟如下： 

  

 1. 關閉洗碗槽的排水溝。把裝了熱的食物的鍋放在槽裏。 
 2. 往槽裏倒入與鍋裏食物同樣高的冰。再把冷水加到冰上。 
 3. 經常攪動食物。確保食物在 2 小時內冷卻到 70華氏度。 
 4. 在冰融化時再加更多的冰。 
 5. 一旦食物達到 41華氏度，把食物蓋好並放到冰箱裏 

 

第十九頁 食物安全提示：使用溫度計檢測冷卻的食物。 
 



 

 防止交叉污染 
  

交叉污染發生在細菌從生的食物上傳播到其他食物上時。 
生的肉類是交叉污染的主要源頭。當生的雞或其他肉類的血或汁滴

落到竈台、砧板、食具或手上時，細菌就會散播到其他食物上。 
 
讓生肉遠離其他食物，這點很重要。 
 
防止交叉污染的提示： 

• 處理生肉後洗手 

交叉污染就是細菌從生的

肉類中傳播到其他食物上 

• 清洗並消毒所有與生肉的接觸過的與食物接觸表面 

 • 在遠離其他食物的地方處理生肉 

 • 用專門的砧板切生肉 

 • 把生肉、家禽或雞蛋存放在冰箱或冰櫃中其他食物的下面 

 • 需要用最高溫烹煮的肉類 （如：雞肉） 應存放在其他肉類  
（如：魚） 的下面 

  
  

清洗和消毒 清洗和消毒是不一樣的。 
清洗是用肥皂和水把污垢和食物從表面去除掉。 
消毒是使用化學物或高溫殺死微生物。 
有一點必須記住，看起來乾淨的表面仍然可能存在您看不到

的微生物。消毒可以把這些微生物減少到較安全的水平。 
  

食物接觸面在每次使用完畢後，應進行清洗、浸漂和消毒，

以去除可致病的微生物。 
 

消毒： 
使用化學物或高溫把表面

的微生物減少到安全水平 
食物製作機構的其他區域，如地板和牆壁，也應保持乾淨。 
保持設備和廚房乾淨可以幫助減少工作場所意外事故和食物

污染發生的可能性。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

第二十頁 食物安全提示： 讓生的肉類遠離其他食物。 
 



 

消毒劑 
 

消毒劑是用於殺死微生物的化學物。 
應遵照標籤上的說明來混合消毒劑。 
肥皂不應被加入消毒劑中。使用試紙以確保其濃度是正確的。 

  
 在食物製作機構裏最常用的消毒劑是一種漂白的溶液， 

它是由一茶匙無氣味的漂白劑和一加侖冷水混合而成的。 
  

抹布 濕的抹布可用於消毒已經清洗和浸漂的工作表面。 
抹布在不用的時候應放在消毒劑裏。消毒劑應經常更換，因為油脂、 
污垢和食物殘留會降低消毒劑的效果。使用抹布的提示： 

 • 把抹布存放在乾淨的消毒劑裏 
 • 在清潔生肉時，改用一條不同的抹布 
 • 接觸食物的和不接觸食物的區域需用不同的布進行清潔 
 • 在把抹布放回消毒劑前，需要對其進行清洗和浸漂 
 • 使用試紙來檢查消毒劑的濃度 
  

用手洗碗碟 所有碗碟和接觸食物的表面不使用時，必須進行清洗、濅漂和消毒。 
用手洗碗碟時，請依照以下步驟： 

 • 清洗和消毒洗碗槽 
 • 把殘羹剩飯刮到垃圾桶裏 
 • 在第一個槽裏用熱的肥皂水洗碗碟 
 • 在第二個槽裏用乾淨的熱水把碗碟沖洗乾淨 
 • 把碗碟浸在第三個槽裏消毒， 在槽裏放滿溫水和經認可的消毒劑 
 • 所有的碗碟和食具都要晾乾，而不是用毛巾擦乾 
  

用洗碗機洗碗碟 一些食物機構配備了有清洗、沖洗和消毒功能的機械洗碗機。 
在使用洗碗機的時候，您必須在把碗碟放到架子前把碗碟上的剩菜擦走。

洗碗機是使用化學物或高溫進行消毒的。 
使用洗碗機的食物從業人員必須接受培訓， 
讓他們知道如何確保機器可以適當地清洗和消毒碗碟。 
必須有人監控溫度和消毒劑的濃度。 

 
 

第二十一頁 食物安全提示： 在消毒之前，請先清洗和沖乾淨。 
 



 

食物來源 所有供應給顧客的食物必須來自已經衛生部門認可的來源。 
您不可以供應您在家準備的食物。 
肉類、家禽和奶製品必須由美國農業部或華盛頓州農業部檢驗。 

  
貝殼類動物 貝殼類（如：蛤、蠔或蚌類）必須在容器上附有一個身份吊牌。 

這個吊牌必須在貝殼類食物售出後 90 天內保存。 
  

接收食物 不應讓食物 變壞。 
有包裝的或罐頭食物如包裝已被打開、生銹或被損壞， 
則必須把食物退回或扔掉。 潛在危險性食物應在 41華氏度 下儲存。 
請不要接受在不安全溫度或情況下運送的食物。 

  
消費者顧問 動物製品（例如：雞肉、漢堡包、海鮮、和猪肉）沒有被烹煮到正確

的溫度時，它們會很容易引起食源性疾病。您必須告知顧客功能表上

哪個菜可以生吃，哪個菜生吃會引起疾病。 
請與主管人員或您當地的衛生部門聯繫，以獲取更多資訊。 

  
食物過敏 正如有些人對蜂螫伤過敏一樣，有些人對食物也會過敏。 

食物過敏通常是嚴重的，並且可以引致突發的、有生命危險的反應。 
過敏反應的症狀包括： 
感覺刺痛、起麻疹、口和喉嚨腫漲、呼吸困難和昏迷。 
如果顧客有這些症狀，必須馬上找來主管人員。 

  

 引起最多過敏症狀的食物包括：牛奶、豆類、蛋類、小麥、花生、堅

果、 魚和貝殼類動物。 即使很少量的食物就可以讓人非常不適。 
  

 對食物過敏的人必須避免進食令其過敏的任何食物。  
舉個例子， 某人如對雞蛋過敏必須避免吃蛋糕、 義大利面製品、 
蛋黃醬或甚至用於雞蛋的器具製作的食物。客戶可能會問您關於功能

表的內容，菜是怎麼製作的（確保他們吃飯的食具沒有用於他們的過

敏性食物），以及食物標籤的內容。 
他們的安全取決於您正確的回答與廚房裏的安全製作步驟。 
如有問題，請與主管人員溝通。 
 
 

 
 

第二十二頁 食物安全提示：如您有問題，可隨時向主管人員提出。 
 



 

害蟲控制 害蟲（如齧齒動物、蟑螂和蒼蠅）必須保持在食物區域以外，因為它們可能會傳

播微生物。殺蟲劑祗能在最後使用，而且是在保護好食物的情況下，由執業的殺

蟲人員進行。一旦有害蟲，不讓它們進入比使用殺蟲劑更容易。 
  

 不要讓害蟲進入製作食物的場地: 
 • 把門關好或遮蔽好，並蓋好牆上的洞 
 • 把垃圾桶蓋好，把用過的盒丟掉 
 • 把食物蓋好， 把所有散落的食物快速清理乾淨 
  

緊急事件 當威脅到食物安全的危害發生時，食物店必須停止供應食物並致電衛生部門。 
健康危害包括： 

 • 火災、水災或下水道阻塞 
 • 沒有熱水或電力供應 
 • 可能出現食源性疾病爆發或化學污染 
  

已打開並展示在顧客面前讓其自行取用的即食食物，必須做好保護工作， 
防止污染。保護工作包括： 

• 用調味料分配器或一次性包裝的調味料 

營業時間的食物保護 

• 在沙律吧或食具櫃上每款食物都有專用的食具 
 • 展示箱或噴嚏防護罩 
 • 食具櫃有額外的碟子，這樣顧客每次取菜時都可以使用乾淨的碟子 
 • 在自助餐區有雇員即時監控 
  

食物的再次供應 當有顧客把已解開的食物留在桌上時，您必須把它扔掉。 
未食過的食物，如：蛋卷、玉米粉薄餅和麵包條不可再次供應。 

  

 未打開的包裝食物，如：薄脆餅乾、糖和啫喱可以在飯店再次供應。  
但是，這些未打開的包裝食物不可以在為易受感染的人群服務的機構和療養院重

新供應。 
  

被禁止的食物 在為易受感染的人群服務的機構和療養院裏， 
不可以提供某些生的或未煮熟的食物。這些食物包括： 

 • 未煮熟的魚、貝殼類、牛肉、鳮蛋、鳮或猪肉 
 • 種子的苗芽，如：紫花苜蓿的苗芽 
 • 沒有 “已經巴氏法滅菌＂標貼的包裝果汁 

第二十三頁 食物安全提示：不讓害蟲進入比除去它們更容易。 
 



 
 對食物從業員的特別提醒 
  

 服務員 
 • 您可能負責檢查食具櫃或沙律吧的保溫溫度  

（見第 14 頁對溫度控制的要求）。 
 • 必須用手套或其他食具處理所有即食食物， 

品使您祗是在做為烤麵包塗牛油的工作  （請見 12 頁內容）。 
 • 顧客可能會問您關於食物是如何準備的 （請閱讀 24 頁， 

有關過敏或消費者顧問的內容）。 
  

 兒童保育服務提供者 
 • 務必弄清楚清洗、浸漂和消毒的步驟。 

幼稚園裏有很多玩具和其他表面都要用同樣的清潔方法。 
 • 洗手不祗對於您作為一個食物從業人是很要的， 對於兒童在進食之前， 

洗手也很重要（請見 10 - 11 頁內容）。 
 • 很多碗碟都是家庭用的。 使用兒童可以拿的食具，並準備好把跌落的、 

舔過的或錯誤使用的食具更換掉。 
 • 兒童的藥物，如需冷藏在廚房的冰箱裏， 

必須貼上標帖並存放在水密的容器裏。 
  

 清理桌上髒的碗碟的人 
 • 髒的碗碟要放在遠離所有乾淨的食物和準備乾淨食物的區域。 
 • 清理完桌子後，您必須在您開始另一項活動前洗手   

（詳見 10-11 頁關於洗手的內容）。 
  

 洗碗機 
 • 洗碗槽和您的雙手可能已被弄髒。請確保在您開始前把手洗乾淨。   

（詳見 10 – 11 頁關於洗手的內容）。 
 • 經常換洗碗水，碗碟洗得更乾淨。（請見 21 頁內容）。 
 • 定時用適當的試紙測量消毒溶液。 
 • 如果您用的是一個機械洗碗機的話， 

您必須清楚應如何使用和檢查它是否適當地消毒。 
 • 務必閱讀和遵循洗碗機上的化學標籤的說明。 

 
 

第二十四頁 食物安全提示：食物安全不祗是烹煮時要注意。 
 



 
 酒吧男侍應 
 • 用手直接接觸食物是不允許的，即使您祗是把檸檬汁擠到飲料裏去。 

應事先戴上手套準備裝飾配料（如捲曲的檸檬和切成片的水果）， 
而不是用手逐杯地準備。  

 • 在處理冰塊時，務必使用冰勺而不能用手 
（詳見 12 頁關於避免用手直接接觸食物的內容）。 

  
 雜貨店店員 
 • 交叉污染可能發生在當您把食物裝袋的時候。 

把肉類單獨分開包裝，和用消毒劑清潔散落的肉類食物。 
 • 您可能會處理無包裝的產品。 請務必在一天所有時間裏經常洗手  

（見 10 – 11 頁內容）。 
 • 請務必把留在您走廊上的潛在危險性食物馬上放回適當的溫度控制中， 

或將其扔掉（見第 7 頁內容）。 
  
 家庭煮食 
 • 檢查您的冰箱溫度。食物應被保存在 41華氏度 

或以下，請正確地冷卻食物以確保您家人和朋友的健康。 
 • 因為微生物的緣故，動物是不允許進入飯店製作食物的區域的。 

在家裏，也不要讓您的寵物接近廚房的竈台或水槽。 
 • 舉行宴會意味著有很多人和食物。 

務必事先安排好，這樣您就可以把食物保存在適當的溫度， 
確保您有足夠的食具裝放食物，並且把吃剩的食物用淺底鍋進行急凍 

（請見第 19 頁關於冷凍食物的內容）。 
  
 臨時食物供應商 
 • 臨時的建築物經常沒有管道設備。 

請確保在配製食物前，設置好洗手台。 
 • 在臨時場地很難做到控制溫度。 請做好補充計劃， 

以防萬一您的電力供應中斷或您的設備無法讓食物保持在合適的溫度。 
 • 認真準備您的功能表，限制潛在危險性食物的數量 

（請見第 7 頁的潛在危險性食物清單）。 
 

第二十頁 食物安全提示： 保持食物安全是每個人的職責。 吃得健康。 
 



 

食物從業人員必須

注意的十要點 
 

1. 祗在您健康時工作。 
2. 經常把手洗乾淨。 
3. 不要用手直接接觸即食食物。 
4. 對食物進行冷存或熱存。 
5. 把食物烹煮到適當的溫度。 
6. 盡可能快速地冷卻食物。 
7. 把生的肉類放在遠離其他食物的地方。 
8. 清洗、浸漂、消毒、晾乾—— 

始終按次序地遵循這四步。 
9. 保持準備食物製作區域與食具 

乾淨和經過消毒。 
10. 如有問題，請提出。 


